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Mazkur mashg’ulot yuklamasini sportchi organizmiga ta’sirning yo’nalishiga qarab
ham aniqlash mumkin. Odatda, ishning shiddati vaqtini uch zonada hisoblash mumkin: Iasosan aerob YuQS –140-150; II-zona-aralash-aerob –anaerob YuQS – 156-180 va III-zona –
anaerob YuQS-186 va undan baland.
Shunday qilib, birinchi zonada bajarilgan ishning umumiy vaqti 39 daq. yoki
umumiy vaqtning 65%ini, yuklama kattaligi esa 182 shartli birlikni tфshkil etdi. Ikkinchi
zonada ish vaqti 15 daq.ga yoki umumiy vaqtning 25%ga, yuklama kattaligi esa 150 shartli
birlikka teng bo’ldi. Uchinchi zonada sportchi 6 daq. yoki umumiy vaqtning 10%icha ish
bajardi, yuklama kattaligi esa 126 shartli birlikni tashkil qildi.
Mashg’ulot yuklamasini bunday tahlil qilish mikro-mezo, makrosiklda bajarilgan
ish kattaligini aniqlashga imkon beradi. Texnik-taktik tayyorgarlikka vaqtning umumiy
sarflanishi kurashchilar malakasi ortib borishi bilan o’sadi, lekin mashg’ulotning umumiy
hajmiga nisbatan foizlarda kamayib boradi. Bunday nisbat kuch tayyorgarligi va tezkor
chidamliligi darajasini oshirish zaruriyatiga bog’liq.
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жараёнида куч сифатларини, портловчи кучини махсус машқлар орқали ошириш муҳим
аҳамияти келтирилган. Портловчи кучни оширишга мулжалланган ускуна (СПРОК)
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Аннотация: В данной статье подчеркивается важность повышения взрывной силы
наших борцов в процессе тренировок. Приведены конструкция и предназначение
оборудования для усиления силы взрыва (СПРОК). Описаны эксперименты на тренажёре
для повышения взрывной силы борцов. Приведены и проанализированы результаты
эксперемента .
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педагогический опыт.
FACTORS INFLUENCING EXPLOSIVE POWER IN WRESTLERS
Bahodir Murodovich Ishongulov - ZhPI
Department of Physical Culture
Senior Lecturer
ishonqulov@mail.ru
Annotation: This article emphasizes the importance of increasing the explosive power of
our wrestlers during training. The design and purpose of equipment for enhancing the force of an
explosion (SPROK) is given. Experiments on the simulator are described to increase the explosive
strength of wrestlers. The results of the experiment are presented and analyzed.
Keywords: wrestling, trainees, competitions, games, sports, components, pedagogical
experience
Спорт фаолияти жараёнида, турмушда куч чидамлилиги ва портлаш кучи энг кўп
аҳамиятга эга. Кучнинг бу турлари рўёбга чиқиши билан инсон ҳар қадамда тўқнаш
келади (масалан: оғир атлетикада, спорт гимнастикасида, курашда ва бошқалар)
максимал кучни мушаклар қисқа-ришларининг юқори тезлиги билан бирга қўшиб
олиб боришда (улоқтириш, гребле ва бошқалар) бажарилиши вақтида
фойдаланилади. Инсонни абсолют нисбий кучни фарқлаш керак. Яъни шахсий
оғирлигининг 1 кг га тўғри келадиган кучни миқдори у тайёргарлиги бир хилда
бўлган, аммо ҳар хил оғирликдаги атлетикачиларнинг кучларини таққослаш учун
аниқланади.
Куч машқларини бажариш вақтида мушаклар уч хил тартибда ишлаши мумкин:

Ўз узунликларини (статистик изометрик) ўзгартирмайдиган режим.

Ўз узунликларини қисқартириб (прюдолеваюший, миометрик) режим.

Узайиб ён берувчи (плиометрик) режим.
Чунончи, масалан оёқлар тўғри кўтарилган вақтда оғирликда то тўғри бурчакгача
мушаклар фаолиятининг барча учала тартиби учрашадилар. Мушак ишининг
узунлигини қисқартиришда – оёқларни кўтариш, статистик иш – оёқларни 90º
бурчак остида ушлаб туриш; Мушакларни узайиши – дастлабки ҳолатга қатиш
оёқларни тушириш (1-расм). Ўқувчилар жисмоний тарбиясида умумий ва махсус
куч тайёргарлиги амалга оширилади.
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Умумий куч тайёргарлиги инсоннинг меҳнат фаолиятига тайёрлиги ва жисмоний
ривожланиши учун аҳамиятга эга бўлувчи барча асосий мушаклар гурухларининг
гармоник ривожланишига қаратилган.
Махсус куч тайёргарлигининг мақсади фаолиятининг танланган турига тадбиқан
мусобақалашувчи ҳаракатнинг техникаси билан мушакнинг мувофиқ гурухлари
кучининг бирга қўшиб олиб борилишининг юзага чиқиши жисмоний сифатларнинг
ривожланишидир.
Инсон кучини ўлчаш учун ҳар хил конструкциялардаги динамометрлар
қўлланилади. Энг кўп қўлланишни панжа ва (гавда) бел умуртқа динамометри
билан аниқланади.
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1-расм.Инсоннинг ташқи қаршиликни енгиш ёки мушак кучланишлари ҳисобига
қаршилик кўрсатиш қобилияти тузилмаси
Бу кўрсаткичлар ўлчамлар мажмуасига киради¸ улар бўйича ўқувчиларнинг
жисмоний ривожланиши тўғрисида мулоҳаза юритадилар жадвал).
Мустақиллик йилларида мамлакатимизда ўтказилаётган “Алпомиш” ва
“Тўмарис” фестиваллари, “Умид ниҳоллари”, “Баркамол авлод” ва “Универсиада”
каби
уч босқичли мусобақалар ёшларимизнинг маънавий ва жисмоний
баркамоллигини таъминлаш омили бўлиб хизмат қилмоқда.
“Бизнинг тараққиётимиз, - деб таъкидлаган эди Президентимиз, соғлом авлод
тарбиясига таянади ва уни ривожлантиришга қаратилган”. Ўтмишда халқимизнинг
жуда кўп анъаналари бой берилганига қарамай, қадриятимизнинг сарчашмаси
бўлган миллий ўйинлар ва спорт турлари тикланди ва ривожланмоқда. Миллий
ўйинлар ва спорт турларининг авлоддан-авлодга ўтиши, замонга қараб мослашуви,
унинг давомийлиги, анъаналарга бойлиги – буларнинг барчаси муайян халқнинг ўз
қиёфасини қай даражада сақлаганликларининг мезони ҳисобланади. Ёшавлодни
жисмоний тарбиялаш ва камол топтиришда миллий спорт турларининг, хусусан,
курашнинг роли ва ўрни каттадир.
Белбоғли кураш қадимий спорт турларидан биридир. Белбоғли кураш
санъати ўзининг муайян тарихига эга бўлиб, у доимий равишда халқимиз
томонидан эъзозланиб келинмоқда.
Белбоғли кураш спорт туриниг тарихи юртимиздаузоқ мозийга бориб
тақалади. Ҳозирги пайтда куррайи заминнинг барча қитъаларида ўзбек миллий
кураши ҳамда белбоғли кураш бўйича биринчилик мусобақалари ўтказиб
келинмоқда. Демак ер юзидаги мамлакатларнинг кўпчилик қисми диёримизнинг
кураш турларига бўлган қизиқишлари йилдан йилга ортиб бораётганлиги диққатга
сазовордир.
Юртимизнинг Қашқадарё, Сурхондарё, Бухоро ва Хоразм вилоятларида
милий кураш турлари ниҳоятда кенг тараққий этаётган бўлса, Фарғона, Андижон,
Наманган, Сирдарё вилоятлари ҳамда Тошкент вилоятининг Бўка, Паркент, Пискент
каби туманларида белбоғли кураш турига бўлган қизиқиш ниҳоятда кучли
бўлаётганлигини эътироф этишимиз мумкин.
Полвонларимиз халқаро спорт майдонларида ўз маҳоратларини муносиб
намойиш
этишиб,
Ватанимиз
шаъни
ва
шуҳратини
оширмоқдалар.
Полвонларимизнинг бундай йирик мусобақаларида зафар қучишлари ва
совриндорлар сафидан ўрин олишлари йилдан йилга рақобатнинг кескин
кучайиши натижасида кўплаб тер тўкишларига тўғри келмоқда.
Ҳозирга пайтда жаҳоннинг 120 дан зиёд мамлакатлари ўзбек миллий
курашини тан олганлар. Жумладан белбоғли кураш ҳам кенг довруғ қозонаётган
паллада унинг ўринбосарларига яъни болалар ва ўсмирларга ҳам кенг эътибор
қаратиш лозим. Мактаб, академик лицейларда, коллежлар ўқувчилари ҳамда
мамлакатимизда мавжуд 60 дан зиёд олий ўқув юртлари талабаларига белбоғли
курашнинг сир-асрорларини қунт билан ўргатиш бўйича кенг залворли ишларни
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янада кучайтириш лозим. Болалар ва ўсмирлар ўртасида белбоғли кураш
бўйичатўгарак машғулотларда спорт мураббийларининг олиб борадиган
ишларининг натижалари юқорида таъкидлаб ўтганимиздек “Умид ниҳоллари”,
“Баркамол авлод”, “Универсиада” мусобақаларида ўз натижасини бериши орқали
алоҳида мураббийнинг билим савияси, педагогик маҳоратига холисона баҳо бериш
лозим.
Шу сабаб курашчиларимизни кучини ривожланишини, чидамлилигини
оширишнинг ҳамда портловчан кучни аниқлашимизда янги “СПОРК”
(Спортчиларни портловчан кучини ўлчаш) ускунасидан фойдаланилди.
Ускуна икки функцияга эга:
1. Портловчан кучни назорат этиш;
2. Портловчан кучни ривожлантириш .
Психологик жихатданяратилган услубни принципиал фарқи шундаки бунда
спортчинипортлаш кучи табий холда текширилади. Спортчи сакраш жараёнида ўз
олдига аниқ мақсад қўйяди (баландликка неча сантиметр сакраш) ва шу мақсадига
мувофиқ куч йиғиб сакрайди, бунда спортчи қандай натижа кўрсатганини англайди.
Ускунани бу имконияти портлаш кучни нафақат назорат қилишбалки уни курашчи
ўз-ўзида ривожлантириш имкониятини беради. Бизни фикримизча ускунага
сакрашмашқида нафақат спортчи портловчанкучи ўсади, балки курашга оид бўлган
психик компонентлар ҳам фаоллашади. Буларга:
Сенсор компонент ( қаергача сакраш).
Мотивацион компонент ( нима учун сакраш, рақибни енгиш учун).
Тезлик реакцияси вақти қисқаради, ( баландликка сакраб кўтарилиш учун
ердан оёқларни тез узиш).
Иродавий компонент( мақсадга интилиш , қийинчиликни енгиш).
Иродавий зўр беришни намоён бўлиши ( ички зўриқишни намоён бўлиши).
Интелектуал компонент ( қилинган харакатларни тахлил қилиш).
Диққатни жамлаш (мақсадга кўра кучни йиғиш).
Ушбу ускунаспортчи курашиш жараёнида мусобақа
самарадорлигини
аниқлаш учун биз педагогик эксперимент ўтқаздик.
Педагогик тажрибада 2 та гурух қатнашди. Тадқиқотимизда Жиззах
политехника институти биринчи босқичнинг икки гурухи танлаб олинди. Ҳар бир
гурухдан олтитадан белбоғли курашчилари қатнашди.
Тажриба ўқув йили бошида тажриба ва назорат гурухларининг кўрсатган
портловчан куч натижалари қуйдагича тажриба гурухида 28-30 сантиметргача
ташкил қилган бўлса, назорат гурухи кўрсаткичи 30-34 см бўлди. Портловчан кучни
аниқлаш ва ривожлантириш мақсадида, тажриба гурухининг машғулотларига,
юқорида кўрсатилган махсус мосламага сакрашни киритдик. Натижада ўқув йили
оҳирига келиб тажриба гурухини кўрсаткичлари 38см га кўтарилди. Назорат
гурухиники эса ушбу вақтда 31-36смга етди.
Хулоса қилиб айтиш мумкинки, белбоғли курашчиларда портлаш кучни
ривожлантиришмусобақа жараёни самарадорлигини оширишга ижобий таъсир
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кўрсатиши исботланди. Бунда портлаш кучини кескин ривожланишида “СПОРК”
ускунаси мухим ахамият касб этди.
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O’QUV KUN TARTIBIDAGI SOG’LOMLASHTIRISH TADBIRLARI ORQALI
BOSHLANG’ICH SINF O’QUVCHILARINI HARAKAT FAOLLIGINI OSHIRISH
Turobjon Ismoilov, dotsentn Nam DU
G‘anisher Ismoilov, magistr Nam DU
Annotatsiya: ushbu maqolada boshlang’ich sinf o’quvchilari bilan o’quv kun tartibida
o’tkaziladigan sog’lomlashtirish tadbirlarini ahamiyati yoritib berilgan.
Kalit so’zlar: jismoniy tarbiya, sog’lomlashtirish, jismoniy rivojlanish, jismoniy
tayyorgarlik, harakat faolligi, pedagogik tajriba.
ПРОВЕДЕНИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ УЧЕБНОГО ДНЯ В
ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ УЧЕНИКОВ НАЧАЛЬНЫХ КЛАССОВ.
Туробжон Исмоилов, доцент Нам ГУ
Ганишер Исмоилов, магистр Нам ГУ
Аннотация: в данной статье раскрывается сущность проведения оздоровительных
мероприятий в учебном процессе учеников начальных классов.
Ключевые слова: физическое воспитание, оздоровление, физическое развитие,
физическая подготовка, двигательная активность, педагогический эксперимент.
THE CONDUCTING RECOVERY EVENTS THROUGH PHYSICAL ACTIVITIES FOR
THE PUPILS OF PRIMARY CLASSES
Turobjon Ismoilov, dotsent of NamSU
G‘anisher Ismoilov, master of NamSU
Annotation: this article is dedicated to the study of the importance of health care activities
to be held in primary forms of secondary schools
Key words: physical training, recovery, physical developing, physical readiness, physical
training, physical activity, pedagogical experience.
Mamlakatimizda mustaqillikni daslabki kunlaridan boshlab hukumatimiz
rahbariayti tamonidan boshqa sohalar qatori jismoniy tarbiya va sportga ham alohida
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